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身体の健康 について研究をしていて、栄養 ・

















し早めに起 きる習慣 をつけて、朝食を十分摂 り
充実 した1日 を過 ごしていただきたい。
朝食抜 きの実態







人で も、朝食を抜 く人は多い。朝食を抜 く理由
は、「時間がない」が圧倒的に多く、そのほか「夜
食を摂ることによって、翌朝は食欲不振」、「ダ
イエッ トの為に朝食を控 える」などである。 と
























朝食抜 きに よ る運動機 能 への 悪影響
血糖 は身体 のエ ネル ギー源 で もあ り、朝食 を
抜けば、 午前 中は エネル ギー も不足 し、運動 な
どは十分 にで きない。 朝 食を抜 くこ とによ って、
平衡性 、瞬 発力、筋 力、敏捷性 、全 身持 久力が
低下す る とい う研究(戎 ら,1993)もあ り、朝食












食物かち摂 ったビタ ミンが体 内で効 くのは、
約2時 間後がピー クになるという指摘や、ビタ
ミンCやB1は、体内で吸収 されて肝臓で活性化
す るのに4、5時 間は必要 であるという指摘が
あり、朝食を抜 くと午前中はビタ ミン不足の状
態が続 くことになる。 ビタミンB群 は、不足す
ると疲れやす くな り、身体的な活動が十分でき
なくなる。ビタ ミンB群 はさらに神経に対 して
作用することも指摘されてお り、精神的な疲労
をもたらすことから、学校での勉強といった精
神的な活動 も十分で きな くなる。
また、身体がス トレスを受けると、副腎髄質
か ら分泌されるア ドレナ リンが防衛 しようとす
るが、この時多量のビタ ミンCが必要だといわ
れ、 ビタミンC不 足ではス トレスにも対抗でき
ない。 さらにビタ ミンCに は、免疫機能 を高め












ンス リン(膵 臓から分泌 されるホルモン)分 泌
が増えるという指摘がある。 インス リンの過剰

















































が著 しく、3分 の2の 年齢層で前年度を下回 り、
女子高校生の体重減少はおよそlkg以上だとい
われている。つまり、県内の女子高校生の体重




















































抑 うっ(気 分が憂欝になって、何事 も悲観的に





















振か ら拒食症が始 まることが多い という指摘 も
ある。育ち盛 りの子供の拒食症には、特に注意
していただきたい。
本稿は、福井放送のラジオ番組 「重盛政史の
げんき一番」において、筆者 自身が解説 した「朝
食抜き」(平成9年10月29「]生放送)、「最近の子
供の発育状況」(平成10年3月4日生放送)、「痩
せ過 ぎに注意」(平成10年10月7日生放送)など
の健康科学講座の内容をまとめた ものである。
